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Positiv installning till mat
och atande

Mangsidig och tillracklig kost 5

Ova pa att prova

Deltagande och sjalvstandighet
i enlighet med aldern
(till exempel breda smor pa
brédet, tarna mat eller ta mat
sjalvstandigt)

Kanna igen férnimmelser
som ar férknippade

nya smaker

Fardigheter kring atande
(till exempel att anvanda bestick)
och bordsskick

Fardigheter relaterade till att
diskutera, uttrycka sig och
ordférrad kring maltider och dtande
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med att ata
(till exempel hunger och
mattnad)

Att ata tillsammans och
den vuxnas exempel

Stjarnan for
barnets maltider
och atande

e Hur ar barnets beteende vid
maltider just nu?

o Vilka ar barnets styrkor?

¢ Vilka faktorer paverkar barnets
handlingar?

e Hur stoder vi barnets larande?

Stjarnan kan anvandas for att fundera
pa barnets individuella utveckling kring
atande. Och enas om hur vi kan stédja
inlarningen av fardigheter kring
atande.

Anvisning for ifylining:
For varje stjarnudd, fundera pa hur
detta forverkligas for barnet.

Ringa in en siffra som beskriver barnets
atande och maltider pa skalan

5= gar fint
1 = behover fortfarande 6va

Stjarnan kan anvandas for att fylla i
bada foraldrarnas perspektiv med olika
farger. Vilken av uddarna ger gladje?
Ringa in den. Vad behdver er positiva
uppmarksamhet?

Viktigast ar att fasta uppmarksamhet
vid det som redan fungerar.



Checklista for foraldrar — maltider och atande

Manga barn ar misstdnksamma mot ny slags mat, vilket kan leda till att de &ter selektivt. Det &r viktigt att komma
ihag att ett barn kan vara helt friskt och vdlmaende, &ven om det dter mycket sma mangder. Intresset fér ny slags
mat varierar ocksa beroende pa alder. Det gar att 6ka gldadjen 6ver och modet att 4ta pa manga olika satt.

Hur stoder man
barnets larande
om mat?¢

At tillsammans och féregd med exempel
pa en mangsidig kost.

En positiv atmosfar och uppmuntran
stoder matmodet.

Lat barnet delta i matlagning och i att
tarna mat.

Uppmuntra, tvinga inte. Mangsidiga
matvanor lars ut genom dvning — en ny
smak blir bekant genom upprepning och
uppmuntran.

Barndomsupplevelser av mat och att ata
tillsammans paverkar langt in i vuxen
alder.

| en maltidssituation Iar man sig manga
fardigheter, sdsom att umgas,
installning till mat och att prata om
mat. Avsluta maltiden med berém, dven
bara for att sitta med om maten
exempelvis inte smakade gott.

Det viktigaste (och svaraste) &r tdlamod -
att utdka smakvaérlden tar tid och kraver
mild upprepning och mycket uppmuntran.
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Rekommendationen
kortfattat:

¢ En regelbunden maltidsrytm stéder hélsa och
valmaende.

e Att ata tillsammans ar viktigt

e Gronsaker, bar eller frukt ats vid varje maltid.

e Fullkornsprodukter féredras.

e Mejeriprodukter valjs fettfria eller fettsnala.

e Fisk, baljvaxter, fjadderfa och &gg féredras som
proteinkallor.

e Fisk &ts 2-3 ganger i veckan, med varierande
fisktyper.

e Vegetabiliska oljor och fetter baserade pa
vegetabilisk olja ats dagligen.

e Vatten slacker torsten.

e Socker och salt anvdnds sparsamt.

Tips for foraldrar for
att ka matmodet
Till exempel hur man dvar pad matmod med barnet

eller hur man far ett barn att ata gronsaker.

Fran webbtjénsten neuvokasperhe.fi/sv:
https://neuvokasperhe.fi/sv/maltider/

© 0|

5 tips for selektiva
atare:

1. Servera mat som ar tydligt identifierbar, till
exempel gronsaker som tydliga munsbitar.

Vissa barn &r modigare pa att smaka pa matratter
om de inte ror vid varandra pa tallriken och &r latta
att kdnna igen.

2.Introducera nya smaker och livsmedel
tillsammans med gamla favoriter.

Go6m inte, utan beratta uppriktigt vad som finns i
maten och pa tallriken och uppmuntra barnet att
smaka. Bjud alltid ndgot vid maltiden som du vet
att ditt barn kommer att gilla.

3. Hall stdmningen vid matbordet

sa positiv som majligt.

Undvik utpressning, mutor eller dvertalning. Barnet
bestdmmer vilka delar av maltiden det ater och hur
mycket, den vuxna bestdmmer vad som bjuds.

4, Lita pa konsekvens.
Barnet ater vad det gillar, gillar det som ar bekant
och blir bekant med det som bjuds ofta.

5. Berédm barnet nar det dvar pa mod att smaka.

Uppmuntra barnet for allt det gor i ratt riktning.
Det motiverar barnet att lara sig. @
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